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RESUMO

Introducdo: O tempo de permanéncia na universidade tende a aumentar as chances de os estudantes
adotarem e manterem comportamentos pouco saudaveis, contribuindo para o surgimento e
agravamento de agravos como a hipertensdo arterial sistémica e excesso de peso. Esses problemas
podem ser evitados ou revertidos com a pratica de exercicios fisicos. Objetivo: O presente estudo
objetivou investigar os efeitos da pratica de Yoga sobre a pressao arterial e composicao corporal de
estudantes universitarios participantes do Programa de Extensdo “Yoga: Awaken ONE”. Métodos:
O presente estudo caracterizou-se como pré-experimental, do tipo antes e depois. A amostra foi
composta por estudantes do Centro de Formacdo de Professores da Universidade Federal do
Recdncavo da Bahia, participantes do Programa de Extensdo “Yoga: Awaken ONE”. Os participantes
realizaram praticas de Yoga duas vezes por semana durante trés meses, entre margo e dezembro de
2019, ministradas pelo bolsista do programa de extensdo. As aulas tiveram duracdo de 60 minutos e
foram compostas por mantras, pranayamas, dsanas e relaxamento induzido. Realizou-se analise
descritiva das informacdes através da mediana, intervalo interquartil (11Q) e frequéncias absolutas e
relativas. O teste de Wilcoxon foi utilizado para verificar diferengas na composic¢ao corporal e na
pressdo arterial antes do inicio e ap0s trés meses de participacdo no programa de extensdo.
Resultados: Foram avaliados cinco estudantes (quatro mulheres), com mediana de idade de 21 anos
(11Q=7,5). Observou-se diminui¢cdo de 6mmHg na mediana da presséo arterial sistolica e de 5SmmHg
na mediana da presséo arterial diastolica, aumento da relagéo cintura/estatura de 0,02 e aumento de
2,3 cm de circunferéncia abdominal. No entanto, essas diferencas ndo foram estatisticamente
significativas (p<0,05). Conclusdes: A partir dos resultados observados, é possivel concluir que 2
sessOes semanais de Yoga ndo foram eficazes para a melhora nos pardmetros de composigéo corporal
e pressao arterial de estudantes universitarios, entretanto a pratica de Yoga tendeu a gerar reducao na
pressdo arterial sistélica. O ndmero reduzido de individuos e o tempo relativamente curto de

intervencdo desta investigacdo indicam a necessidade de mais estudos sobre o tema.

Palavras-chave: loga; Composicao corporal; Pressdo arterial.
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ABSTRACT

Introduction: The length of stay at university tends to increase the chances of students adopting and
maintaining unhealthy behaviors, contributing to the emergence and aggravation of diseases such as
systemic arterial hypertension and overweight. These problems can be avoided or reversed with
physical exercise. Objective: This study aimed to investigate the effects of Yoga practice on blood
pressure and body composition of university students participating in the Extension Program “Yoga:
Awaken ONE”. Methods: The present study was characterized as pre-experimental, of the before
and after type. The sample consisted of students from the Teacher Training Center at the Federal
University of Reconcavo da Bahia, participants of the “Yoga: Awaken ONE” Extension Program.
Participants performed Yoga practices twice a week for three months, between March and December
2019, taught by the extension program grantee. The classes lasted 60 minutes and consisted of
mantras, pranayamas, asanas and induced relaxation. Descriptive analysis of information was
performed using the median, interquartile range (IR) and absolute and relative frequencies. The
Wilcoxon test was used to verify differences in body composition and blood pressure before starting
and after three months of participation in the extension program. Results: Five students (four women)
with a median age of 21 years (IR=7.5) were evaluated. There was a decrease of 6mmHg in the
median systolic blood pressure and 5mmHg in the median of diastolic blood pressure, an increase in
waist/height ratio of 0.02 and an increase of 2.3 cm in abdominal circumference. However, these
differences were not statistically significant (p<0.05). Conclusions: Based on the results observed, it
is possible to conclude that 2 weekly sessions of Yoga were not effective in improving the parameters
of body composition and blood pressure of university students, however, the practice of Yoga tended
to generate a reduction in systolic blood pressure. The small number of individuals and the relatively
short intervention time of this investigation indicate the need for further studies on the subject.
Keywords: Yoga; Body composition; Blood pressure.
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INTRODUCAO

Segundo o ministério da educacgdo, mais de 3 milhdes (3.445.935) de estudantes ingressaram
no ensino superior (publico e privado) no ano de 2018. Embora a universidade represente um periodo
de muito crescimento em diferentes esferas da vida do estudante, durante esse processo 0S
universitarios passam por modificagdes na sua rotina e nos seus comportamentos que, muitas vezes,
conduzem a hébitos prejudiciais a saide (BRITO; GORDIA; QUADROS, 2016; PAULITSCH;
DUMITH; SUSIN, 2017; DE CARVALHO et al., 2014; FRANCA; COLARES, 2008). Além disso,
0 tempo de permanéncia na universidade tende a aumentar as chances do estudante adotar habitos
pouco saudaveis, como tabagismo, consumo de bebidas alcodlicas e drogas ilicitas, como também a
manutenc¢do desses e outros habitos (baixo nivel de atividade fisica, consumo de comidas gordurosas
e estresse) e da combinacdo entre eles. Este conjunto de fatores pode aumentar consideravelmente o
risco de desenvolver Doencas Cronicas N&o Transmissiveis (DCNT) (BRITO; GORDIA;
QUADROS, 2016; PAULITSCH; DUMITH; SUSIN, 2017, DE CARVALHO et al.,, 2014
FRANCA; COLARES, 2008).

Estudo prévio observou que mais da metade dos estudantes de uma universidade foram
considerados insuficientemente ativos ou sedentarios, tendo como principais motivos a falta de
tempo, de oportunidade e de interesse (MARTINS et al., 2010). Além disso, 18,2% dos estudantes
estavam com excesso de peso e 9,7% com niveis pressoricos aumentados (MARTINS et al., 2010).

Comportamentos pouco saudaveis, em especial habitos alimentares inadequados e o baixo
nivel de atividade fisica, podem acarretar em indicadores preocupantes da composicdo corporal.
Dentre eles, 0 excesso de peso merece atencéo especial, uma vez que essa condicdo pode ocasionar
outros riscos a saude, como: pressdo psicoldgica (sentimento de culpa, depressao, ansiedade e baixa
autoestima); niveis elevados de colesterol e outros lipidios no sangue; risco de calculo biliar;
osteoartrite; diabetes mellitus; céncer; morte prematura; doencas cardiacas; e, embora ndo seja
dependente do excesso de peso, a Pressao Arterial (PA) elevada (NIEMAN, 2011).

De acordo com dados do Vigitel (2019), em 2018 no Brasil, 57,8% dos homens e 53,9% das

mulheres estavam com excesso de peso, desses, 18,7% dos homens e 20,7% das mulheres com
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obesidade. Esses dados sdo ainda maiores entre a ppulaéo‘aiaé de 2-9‘ anos, em especial, quando
comparada com a populagéo de 18 a 29 anos, tanto para os homens (63% versus 34% com excesso
de peso e 21,1% versus 6,8% com obesidade, respectivamente), quanto para as mulheres (58,1%
versus 29,7% com excesso de peso e 23% versus 8,1% com obesidade, respectivamente). No que diz
respeito a PA, em 2018, 22,1% dos homens e 27% das mulheres referiram ser diagnosticados com
hipertensdo por um médico. Embora a prevaléncia entre a populacdo de 18 a 24 anos seja de apenas
4%, entre a populagdo com 45 anos ou mais a prevaléncia chega a 44,8% nos homens e 34,5% nas
mulheres (VIGITEL, 2019).

Para a prevencao e tratamento dos desfechos supracitados e de outras DCNTS, a Organizacao
Mundial da Saude (OMS, 2020) recomenda a pratica de atividade fisica por, no minimo, 150 minutos
de intensidade moderada ou 75 minutos de intensidade vigorosa ao longo da semana para adultos
(OMS, 2020). Além disso, o exercicio fisico (atividade fisica sistematizada), aliado a uma dieta
balanceada, pode proporcionar ainda mais beneficios para a saide (FRANCISCHI; PEREIRA;
LANCHA JUNIOR, 2001; OLIVEIRA, 2013; ZAAR; REIS; SBARDELOTTO, 2014; RIBEIRO;
LATERZA, 2014).

Neste sentido, praticas corporais como 0 Yoga podem representar uma ferramenta
importante para a adocdo de habitos de vida mais saudaveis. Diferente das praticas corporais
ocidentais, 0 Yoga mistura elementos de praticas corporais, filosofia, psicologia e religido hindu.
Com significado de “unido”, tem o objetivo de unir o ser interior com o espirito cosmico em busca
de autorrealizacdo (FADIMAN; FRAGER, 1986). Assim, a préatica de Yoga pode ser muito eficaz
para estudantes universitarios, uma vez que essa pratica pode, além de aumentar os niveis de atividade
fisica, ajudar a adotar habitos saudaveis, tornando-os menos vulneraveis a desenvolverem DCNT.

Contudo, estudos que investigaram os efeitos do Yoga sobre a composi¢édo corporal e PA de
brasileiros sdo escassos, sobretudo, de jovens universitarios brasileiros. Diante desse cenario, 0
presente trabalho teve como objetivo avaliar os efeitos da pratica de Yoga sobre a composicao
corporal e PA de estudantes universitarios, através do programa de extensdo universitaria intitulado
“Yoga: Awaken ONE”.
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METODO

Caracterizacdo da pesquisa e dos participantes

O presente estudo caracterizou-se como pré-experimental, do tipo antes e depois, analitico e
prospectivo (THOMAS; NELSON; SILVERMAN, 2007). O estudo esté4 vinculado a dois projetos,
sendo: o Programa de Extensdo Universitaria intitulado “Yoga: Awaken ONE” e 0 Projeto de
Pesquisa intitulado “Efeitos do programa de extensdo universitaria "Yoga: Awaken ONE" sobre a
saude e qualidade de vida dos participantes”. O Programa de Extensdo supracitado oferta aulas de
Yoga para estudantes universitarios do Centro de Formacdo de Professores da Universidade Federal
do Recbncavo da Bahia (CFP-UFRB). O Projeto de Pesquisa foi desenvolvido com o objetivo de
avaliar os efeitos do programa de extensdo universitaria “Yoga: Awaken ONE”. Os critérios de
inclusdo no estudo foram: 1) participar das aulas de yoga ofertadas no programa; e 1) aceitar participar
das avaliagdes propostas. Nao houve critério de exclusdo. A amostra do estudo foi de conveniéncia e
composta por cinco individuos participantes do programa de extensdo universitaria intitulado “Yoga:
Awaken ONE”. Todos os participantes fizeram parte do grupo experimental, ndo havendo grupo

controle.

Instrumentos e procedimentos

Os participantes foram submetidos a uma intervengdo com inicio em abril de 2019
(considerando o inicio do semestre letivo 2019.1 na Universidade Federal do Recdncavo da Bahia) e
sem data prevista para término, tendo em vista que se trata da avaliacdo de um programa de extensao
continuo. Foi realizada uma avaliag&o inicial antes do inicio do programa e avaliacdes periddicas (a
cada trés meses). Como era possivel que o programa tivesse entrada de participantes a qualquer
momento no programa de extensdo, a avaliagdo inicial poderia ser realizada a qualquer momento a
depender da data de ingresso no projeto. Compuseram a amostra do presente estudo os voluntarios

que participaram ao menos de duas avaliagcdes (no ingresso e apds trés meses de permanéncia no
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programa). As variaveis foram mensuradas pelos embrs ‘ cr;lissé-b' executora do programa de
extensdo “Yoga Awaken ‘ONE’”, os quais passaram por um treinamento antes das coletas de dados.
Além disso, houve o cuidado para que cada variavel fosse mensurada sempre pelo mesmo avaliador.

Foram coletadas informacGes referentes a data de nascimento (para célculo da idade), ao
sexo e ao curso de graduacdo que o discente estava matriculado. Para avaliar a condicdo
socioecondmica dos participantes foi utilizado o Critério de Classificacdo Econémica Brasil. Este
instrumento foi desenvolvido pela Associacdo Brasileira de Empresas de Pesquisa (2016) visando
estimar o poder de compra das pessoas e familias e o grau de instrucdo do chefe da familia, com o
intuito de classificar a populacdo em termos de “classes econdmicas” em detrimento a defini¢ao
“classes sociais”.

Para a avaliagdo da composigéo corporal, foram mensuradas as medidas da massa corporal
e estatura de acordo com procedimentos e técnicas padronizadas (GORDON; CHUMLEA; ROCHE,
1998) e utilizadas para o calculo do IMC (kg.m?). A massa corporal dos participantes foi obtida
através de uma balanga digital Plenna (Plenna, Sdo Paulo, Brasil), com capacidade para 150 kg e
resolucdo de 100 g e a estatura por meio de um estadidmetro portatil, fixado a parede, da marca Seca
(Seca, Cotia, Brasil), graduado de 0 a 220cm, com escala de precisdo de 0,1cm. Para classificar o
IMC foram usados os pontos de corte estabelecidos pela Organizacdo Mundial da Saude (WORLD
HEALTH ORGANIZATION, 1995), sendo: baixo peso (IMC<18,50kg.m2), normal (IMC:
18,50kg.m2 - 24,99kg.m2), sobrepeso (IMC: 25,00kg.m - 29,99kg.m?), e obesidade (IMC > 30,00
kg.m?) .

Os perimetros abdominais foram mensurados com base nos procedimentos descritos por
Callaway et al. (1998) utilizando-se uma fita métrica inelastica com resolugéo de 0,1 cm. Os
perimetros abdominal e do quadril foram utilizados para célculo da razéo cintura-estatura (LEAN et
al., 1995). Para classificacdo do perimetro abdominal utilizou-se os valores criticos propostos por
Lean et al. (1995). Foram mensuradas as espessuras das dobras cutaneas (DC) tricipital e subescapular
por meio de um plicémetro cientifico da marca Cescorf (Porto Alegre, Brasil) com resolucédo de 0,1
mm, adotando-se as recomendacgdes propostas por Harrison et al. (1988). As medidas foram
realizadas no lado direito do corpo dos participantes e repetidas trés vezes sucessivas em cada local.

Utilizou-se como valor a média das trés medidas. Para classificacdo da adiposidade dos participantes
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foram utilizados os pontos de corte recomendados pelo National Center for Health Statistics

(JOHNSON et al., 1981).

O percentual de gordura foi avaliado por meio de um aparelho de bioimpedéancia tetrapolar
Maltron, modelo BF-900, cuja colocacdo dos eletrodos obedeceu a seguinte orientacdo: Dois
eletrodos devem ser fixados distalmente na superficie dorsal da méo e do pé, um no plano da cabeca
do terceiro metacarpo e outro do terceiro metatarso. Os outros dois eletrodos foram colocados
proximamente na mdo e no pé, um no pulso, em um plano imaginario de unido das duas apéfises
estiloides e o outro no pé, na regido dorsal da articulacdo tibio-tarsica, na linha imaginéria de uniao
da parte mais saliente dos dois maléolos. O individuo permaneceu em posic¢éo de decubito dorsal com
pé e mdo ligeiramente afastados do tronco e os eletrodos foram colocados no pé e mao direitos. Os
participantes do estudo tiveram as seguintes orientacGes para a realizacdo da avaliagéo: 1) néo utilizar
medicamentos diuréticos nos 7 dias que antecedem o teste; 1) manter-se em jejum pelo menos nas 4
horas que antecedem o teste; I11) ndo ingerir bebidas alcoolicas nas 48 horas anteriores ao teste; 1V)
ndo realizar atividades fisicas extenuantes nas 24 horas anteriores ao teste; V) urinar pelo menos 30
minutos antes do teste; V1) ndo estar no periodo menstrual; e VII) permanecer, pelo menos, 5 a 10
minutos sentado, antes da execucdo do teste (GUEDES; GUEDES, 2006). Para classificacdo do
percentual de gordura, foram utilizados os pontos de corte proposto por Lohman (1992).

A avaliagdo da PA foi obtida por meio de um monitor digital e automatico Omron, modelo
HEM742 INT (Omron Healthcare, Illinois, Estados Unidos), o qual foi previamente calibrado. Tanto
para a mensuracdo quanto para a classificacao da PA foram utilizados os parametros estabelecidos na
VI Diretrizes Brasileiras de Hipertensdo Arterial (MALACHIAS et al., 2016).

Préatica de Yoga

As aulas de Yoga ocorreram com frequéncia de duas vezes por semana, com duracdo de uma
hora por sesséo, entre margo e dezembro de 2019, com um total de 80 aulas. O tempo de cada sesséo
foi destinado para: pranayamas, que sdo 0s exercicios respiratorios (10 minutos); pratica de asanas,

que sdo posturas psicofisicas com o objetivo de fortalecer e purificar o corpo e melhorar a
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concentracdo (40 minutos); e, relaxamento induzido, que é um método de intervencdo que auxilia o

individuo a atingir um estado de relaxamento fisico e mental, trazendo tranquilidade ao praticante (10

minutos).
Andlise estatistica

Realizou-se analise descritiva das informacfes através de indicadores estatisticos de
tendéncia central (mediana), variabilidade (intervalo interquartil - 11Q) e frequéncias absolutas e
relativas. Considerando que os dados ndo apresentaram distribuicdo normal, o teste de Wilcoxon foi
utilizado para verificar diferencas na composi¢do corporal e na PA antes do inicio e apds trés meses
de participacdo no programa de extensdo. Os dados foram tabulados e analisados, respectivamente,

nos programas Excel e Statistical Package for the Social Science (SPSS) verséo 20.
Critérios éticos da pesquisa

O presente projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisas com Seres
Humanos da UFRB (Parecer n°® 3.295.146, em 30 de abril de 2019, CAAE: 10222519.6.0000.0056).
Destaca-se que somente as pessoas gque aceitaram participar voluntariamente da intervencdo e que
assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido foram elegiveis e participaram da pesquisa.
Os participantes tiveram seu anonimato garantido, sendo que apenas 0s pesquisadores tiveram acesso
ao nome, assegurando-se a confidencialidade das informacdes. Cabe destacar que o voluntario
poderia participar do programa de extensdo sem, necessariamente, participar do projeto de pesquisa,
assim como foram entregues relatorios individuais aos voluntarios com informacdes detalhadas da

avaliacdo e dicas de promocdo de saude.
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RESULTADOS

A amostra foi composta por cinco participantes, sendo predominantemente mulheres
(quatro) e da classe socioeconémica A-B, idade mediana de 21 anos (11Q=7,5) normotensos e com 0
IMC considerado normal. Em relacdo ao perimetro abdominal e relacdo cintura estatura (RCEst),
40% tinham esse parametro considerado elevado. A adiposidade central e periférica foi considerada
normal, porém o percentual de gordura em 60% da amostra foi considerado abaixo da média (Tabela
1).

Tabela 1. Descricao do perfil sociodemogréafico, da composicéo corporal e da pressdo arterial da amostra no baseline

por meio de frequéncias absolutas e relativas. Amargosa, Bahia, 2019.

Variaveis Frequéncia absoluta (n) Frequéncia relativa (%0)
Sexo
Masculino 1 20
Feminino 4 80
Curso de graduacéo
Filosofia 1 20
Fisica 2 40
Pedagogia 2 40
Condicéo socioecondmica
A-B 3 60
C 1 20
D-E 1 20
Indice de massa corporal (k.m?)
Normal 4 80
Sobrepeso 1 20
RCest*
Normal 3 60
Elevada 2 40
Circunferéncia abdominal (cm)
Sem risco 3 60
Risco aumentado 2 40
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Adiposidade periférica (mm)

Normal 5 100
Adiposidade central (mm)
Normal 5 100
Percentual de gordura (%0)
Abaixo da média 3 60
Média 1 20
Acima da média 1 20
Pressdo arterial sistélica (mmHg)
Normal 5 100
Pressdo arterial diastélica (mmHQ)
Normal 5 100

*RCest = Razdo da cintura pela estatura

Fonte: Construcédo do autor

Apos a intervencdo baseada na préatica de yoga houve tendéncia de aumento da CA e RCest.
J& os valores de IMC, adiposidade central e periférica, percentual de gordura e PA, ndo sofreram

variacdes significativas, entretanto, houve tendéncia de reducdo para a PAS (Tabela 2).
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Tabela 2. Comparagdo pré e pos-intervencgdo de variaveis da composicédo corporal e da pressao arterial. Amargosa,

Bahia, 2019.

Mediana (11Q)*

Variaveis P
Pré-intervencao Pés-intervencao

indice de massa corporal (k.m?) 21,95 (5,7) 21,73 (5,55) 0,686
RCest** 0,49 (0,14) 0,51 (0,13) 0,059
Circunferéncia abdominal (cm) 79,7 (12,0) 82,0 (10,6) 0,078
Dobra cuténea tricipital (mm) 18,7 (10,7) 18,3 (10,3) 0,500
Dobra cutanea subescapular (mm) 14,6 (11,5) 15,3 (6,7) 0,345
Percentual de gordura (%) 18,0 (9,6) 21,2 (10,8) 0,893
Presséo arterial sistélica (mmHg) 114,0 (10,0) 108,0 (14,0) 0,066
Pressdo arterial diast6lica (mmHg) 71,0 (8,0) 66,0 (12,0) 0,138

*11Q = Intervalo interquartil; **RCest = Razdo da cintura pela estatura

Fonte: Construcédo do autor

Yoga: Awaken. Revista REVISE, v. 9, fluxo continuo, 2022: PICS/COVID, p.38 — 58.

49



Pereira, M.M., Gordia, A. P., Santos, D. F. C., Santos, A. J., Dantas, W. R. S., Galvdo, H. S., & Quadros, T.M. B

REVISE

Revista integrativa em inovacoes
tecnoldgicas nas ciéncias da saude

ISSN: 2179-6572

DISCUSSAO

Mesmo diante da crescente popularizagdo do Yoga no ocidente e do consequente aumento
da pesquisa sobre essa préatica, ainda sdo poucos os estudos que objetivaram investigar os efeitos do
Yoga sobre a composicdo corporal e PA, sendo esse, um dos estudos brasileiros pioneiros que
investigou os efeitos do Yoga sobre estas varidveis, sobretudo em estudantes universitarios.

A maioria da amostra foi composta por mulheres, fato esse que esta em consonancia com a
maioria dos estudos envolvendo Yoga e praticas alternativas (CORREA, 2020; BARROS et al., 2014;
MATIDA et al., 2013; ALVES et al., 2016). Para Barros et al. (2014) mulheres tendem a buscar mais
praticas de cuidado a satde em relacdo aos homens. Nesse sentido, é interessante o encorajamento do
publico masculino as praticas alternativas, como, por exemplo, a realizacdo de campanhas
informativas para a comunidade universitaria mostrando os riscos de habitos pouco saudaveis.

No presente estudo observou-se predominancia de individuos da classe socioeconémica A-
B, 0 que vai ao sentido oposto com o estudo de Santos (2019) realizado com dados do baseline do
mesmo programa de extensdo ao qual o presente estudo esta vinculado. No estudo de Santos (2019),
a maioria da amostra pertencia a classe socioeconémica C (56,3%) e D-E (25%). Esses individuos
tinham como maiores barreiras para a permanéncia no programa a extensa jornada de estudo (46,2%
sempre ou quase sempre) e extensa jornada de trabalho (23,1% sempre ou quase sempre) (SANTOS,
2019). Neste sentido, estas barreiras, provavelmente, foram responsaveis pela evasao dos individuos
das classes socioeconémica C e D-E no presente estudo.

Em relacdo a participacdo dos diferentes cursos nas praticas de Yoga, observou-se maior
prevaléncia de estudantes de cursos que séo ofertados durante o dia (Fisica e Pedagogia), enquanto
que Santos (2019) observou (em dados do baseline da amostra) mais estudantes de cursos ofertados
a noite (5 Educacdo Fisica, 2 Filosofia, 3 Letras). Ou seja, mais estudantes do turno noturno
ingressaram no projeto, porém eles ndo conseguiram se manter participando das aulas de yoga. Este
fato demonstra que estudantes dos cursos noturnos podem apresentar maior dificuldade para
participarem dos programas de extensdo, sugerindo que o turno de estudo pode representar uma
barreira para a permanéncia em acOes direcionadas para praticas corporais na universidade. 1sso se

da, possivelmente, as caracteristicas dos estudantes desse periodo (trabalhadores e/ou moradores de
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cidades vizinhas do CFP-UFRB). Esses achados reforcam a necessidade de pensar em alternativas

que consigam atender esse publico, como, por exemplo, consultar a comunidade académica sobre

horarios mais acessiveis para que possam contemplar um maior nimero de pessoas.

Além das dificuldades enfrentadas para a permanéncia nas praticas corporais, a melhora dos
parametros da composicdo corporal é uma tarefa ardua, principalmente se o individuo tem em sua
vida pregressa habitos alimentares pouco saudaveis e pratica insuficiente de atividade fisica. Essa
situacdo se torna mais grave quando o individuo ingressa na faculdade e adota ou mantem habitos
pouco saudaveis (BRITO; GORDIA; QUADROS, 2016; PAULITSH; DUMITH; SUSIN, 2017; DE
CARVALHO et al., 2014; FRANCA; COLARES, 2008), acbes que dificultam ainda mais este
processo.

Neste sentido, acredita-se que 0 yoga pode ser uma alternativa interessante para o pablico
universitario, visto que esta pratica corporal ndo necessita de um espaco especifico para ser realizado,
pode ser praticado em qualquer ritmo e em diferentes intensidades, estimula todas as variaveis de
aptiddo fisica relacionada a saude, e, acima de tudo, estimula a adocao de habitos saudaveis através
de suas reflexdes filosoficas, comum nas préaticas/aulas.

Assim como os resultados observados no presente estudo, Matida et al. (2013) e Mynarski
et al. (2014) ndo observaram melhora nos indicadores de composicdo corporal. Essa semelhanca
ocorreu, provavelmente, devido ao reduzido nimero de sessGes semanais (apenas duas) e pelas
caracteristicas das amostras dos estudos em questao, visto que tratam de exercicio fisico programado
para o publico idoso e para um programa de extensdo universitaria aberto a novos participantes.

Entretanto, muitas evidéncias apontam melhoras na composicdo corporal resultantes de
exercicio fisico: com ou sem dieta restritiva (FRANCISCHI; PEREIRA; LANCHA JUNIOR, 2001),
ginastica localizada (OLIVEIRA et al., 2013), ndo supervisionado acompanhado a distancia (ZAAR,;
REIS; SBARDELOTTO, 2014), aerdbico ou anaerébico (MOREIRA et al., 2008) e préatica de yoga
(MANNA, 2018). Evidéncias que vao no sentido oposto aos encontrados aqui, todavia, tratam de
estudos que contaram com pelo menos 3 sessdes semanais de exercicio fisico e no maximo 6 sessdes
semanais para o estudo que investigou os efeitos do Yoga.

Embora ndo tenha sido observado melhora para os indicadores de composi¢éo corporal na

amostra investigada, houve uma tendéncia de reducdo da PAS. Tais achados demonstram a maior
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dificuldade em melhorar a composicéo corporal em comparacdo com a PA, isso por que 0 exercicio
fisico é mais eficaz quando aliado a uma dieta restritiva (FRANCISCHI; PEREIRA; LANCHA
JUNIOR, 2001), o que exige mais esforco. Entretanto, apenas exercicio fisico regular ja é suficiente
para promover adaptaces fisioldgicas capazes de gerar reducdo na PA (RIBEIRO; LATERZA, 2014;
ZAAR, REIS; SBARDELOTTO, 2014; LIMA et al., 2018). Assim, da mesma forma que se observou
tendéncia de reducdo da PAS, é comum encontrar estudos que demonstrem a eficcia do exercicio
fisico para reducdo da PA (RIBEIRO; LATERZA, 2014; ZAAR; REIS; SBARDELOTTO, 2014;
LIMA et al., 2018) e o tratamento de hipertensos (BUNDCHEN et al., 2013).

Os resultados do presente estudo estdo atrelados a uma proposta de intervencéo vinculada a
um programa de extensdo universitaria, por isso algumas limitagcdes metodoldgicas ndo puderam ser
evitadas, tais como: dificuldade em progressdo da intensidade da prética, haja vista que sempre
tinham individuos ingressando e abandonando as praticas; a falta de controle da frequéncia dos
participantes, pois se tratou da avaliacdo de uma pratica vinculada a um programa de extensdo
universitaria e, como tal, esta sujeita a outras demandas dos estudantes; a falta de controle da atividade
fisica realizada fora do projeto, bem como, das praticas alimentares dos voluntarios; o nimero
reduzido de participantes; e a amostra conveniente que impossibilita a extrapolacdo dos resultados
para o publico universitario. Diante disso, encoraja-se que estudos futuros sejam feitos superando as
limitacBes do presente estudo, se possiveis estudos experimentais com processo amostral aleatdrio,
critérios de inclusdo e exclusdo mais rigidos, controle da frequéncia nas aulas de yoga e
acompanhamento do consumo alimentar e da pratica de atividade fisica externa ao programa de
intervencao.

Com base nos achados do presente estudo e de investigacOes prévias, vale ressaltar as
vantagens de uma pratica como 0 Yoga: ndo necessita de muito espacgo para a pratica, estimula as
variaveis da aptiddo fisica relacionada a saide, tem em suas praticas reflexdes acerca da saude e
qualidade de vida e, como observado por Corréia (2020), individuos com maior experiéncia com a
pratica de Yoga tendem a apresentar menos sintomas severos de ansiedade, depressao e estresse.
Essas vantagens podem ser muito benéficas para todos 0s grupos, especialmente para 0s universitarios
que, por conta das demandas académicas, ndo tém muito tempo livre para mais de uma atividade e

por ser um publico muito exposto a habitos pouco saudaveis.
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CONCLUSAO

Com base nos achados, pode-se concluir que duas sessdes semanais de Yoga ndo foram
eficazes para a melhora nos parametros de composicao corporal e PAD de estudantes universitarios,
entretanto houve tendéncia de reducdo na PAS. Dessa forma, é necessario que novos estudos
investiguem a pratica de Yoga sobre a composicdo corporal e PA, com um numero maior de
participantes e com controle da frequéncia de pratica dos mesmaos.

Além disso, foi demostrado que barreiras, como por exemplo a extensa jornada de estudo,
podem prejudicar a adocdo da préatica de atividade fisica. Com isso, é necessario pensar estratégias
para que os estudantes possam ter uma maior aderéncia a préatica de atividade fisica durante o periodo

da graduacéo.
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